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手作り感のある白あえを簡単に食卓に

作り方
①しめじは、ほぐして塩茹でをする。水菜はよく洗って、ザク切
りにして両方とも水気をよくふき取っておく。
②ボウルに白あえベースとしめじ、汁気を切ったツナ缶を混ぜ
合わせる。水菜も加えて、塩・コショウで味を調える。　　　
（ドレッシングはお好みで！）

作り方
①ブロッコリーは小房にわけ、レンジで２分加熱する。
②白あえベースとチーズをボウルに入れ、フォークなどでつぶ
しながら、滑らかになるまでかき混ぜる。
③ブロッコリーの水気を切って、②に加えて混ぜ合わせ、バタ
ーをぬったクラッカーにのせる。

ツナが入って、ボリュームアップツナが入って、ボリュームアップ
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チーズを入れて、おやつ感覚 チーズを入れて、おやつ感覚 材料・3人分
白あえベース

ブロッコリー

クラッカー

クリームチーズ

バター

……………1袋

…………1/3房

…………16枚

……………18g
……適宜

白あえベース

水菜
しめじ
CO・OPライトツナ
フレーク
塩・コショウ
ドレッシング

……………１袋
………1/2束
…１パック

………1缶
…適量

……お好みで
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～CO・OP白あえベース・堂本食品～

なめ

3月3回

白あえベース

２９８円

１８０ｇ×２ 冷蔵

CO・OP

年に一度のお買い得

工場長・大上さん（右）
　下ごしらえを全部して
います、少しの手間で本格
的な白あえになりますよ

開発部主任・寺岡さん（中）
　皆さんのおうちのアレ
ンジも教えてくださいね

おおうえ

　一番の特徴は家庭料理と同様、
豆腐をつぶして作っているので手
作り感があることです。しっかり
水切りした木綿豆腐を練り釜に入
れて、練っていきます。この後にね
りごまや調味液、具材のコンニャ
クなどを入れて商品にするので、
ベチャッとしないように、練り加
減が大事です。

製造課長・草田さん（左）
そうた

　そのままでも召し上がれますが、ほうれん草
一束を茹で、冷まして水気を絞り、3㎝程の長さに
切って「CO・OP白あえベース」1袋と混ぜ合わ
せると、小鉢３～４杯分くらいできます。冷凍のほ
うれん草やインゲン、カボチャなどでも作れます。

「CO・OP白あえベース」
基本の使い方（ほうれん草編）

子どもと一緒に

なめ

練り釜を1995年
から専任で担当
する岡山さん。

毎日、滑らかに
なるまで練る
豆腐は、コープ
きんきの生協だけで年間で150万パッ
ク分の商品になります。


